PA MED RYGS ZK: Findes der én enkelt
pvelse, der bade kan bygge muskelmasse,
forbedre konditionen, ge udholdenhed,
styrke og give vaegttab? Arnold
Schwarzenegger siger ja
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Rcking er blevet et fitness

RUNE MELCHIOR SJQRVAD

Da de fleste af os har be-
greenset tid at bruge pa
treening, har det naturlig-
vis stor interesse at finde
frem til den allermest ef-
fektive traeningsmetode,
der kan hjeelpe en videre pa
flest mulige parametre sa-
som styrke, vaegttab og
kondition.

Sperger man fitnessiko-
net Arnold Schwarzeneg-
ger, hvilken traeningsform
han ville veelge, hvis han
kun matte veelge en, er sva-
ret klart. Den for tiden me-
get hypede traeningsmeto-
de kendt som ’rucking’ er
sa enkel, at det naesten vir-
ker komisk. Rucking gar
nemlig i al sin enkelhed ud
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pa at vandre lange ture
med veegt paryggen ien, til

formalet, specialdesignet
rygsaek.
@ger forbraending

Den ggede vaegtbelastning
har mange positive effek-
ter. Blandt andet oger det
forbreendingen, sa man ved

, Forskning

viser, at
rucking gor dig
starkere og oger
din udholdenhed
uden nevnevaerdig
:n::astning af dine
e

Armstrong

med pd

P4 de sociale medier har
den amerikanske tidligere
cykelrytter Lance Arm-
strong for tiden travlt med
at fremvise sin nyfundne
keerlighed for rucking-trae-
ning.

Armstrong, der som be-
kendt vandt verdens harde-

ste cykellgb, Tour de Fran-
ce, syv gange, men i kelvan-
det pa sine opsigtsvaekken-
de og omfattende
dopingindremmelser fik
frataget alle titler, er trods
sine 52 ar gjensynlig i sit
livs form og roser den nye
treeningstrend til skyerne.

nomen i USA. Her ses tre deltagere ved en sakaldt
’ruck march’ tidligere pa maneden. FOTO: KEITH GRINER/GETTY

at baere ekstra vaegt eksem-
pelvis forbraender 100 kalo-
rier mere itimen end ved at
jogge.

Sammenligner man det
med at vandre, er gevin-
sten ligeledes stor.

’Forskning viser, at ruc-
king ger dig sterkere og
ager din udholdenhed uden
navneveaerdig belastning af
dineled. Det er en aktivitet,
du kan give dig i kast med
alene eller sammen med
venner — og sa fir den dig
udenfor i frisk luft, hvilket
beviseligt er godt for dit fy-
siske og psykiske velbefin-
dende’, lyder det i anbefa-
lingen i nyhedsbrevet fra
Schwarzeneggers tree-
ningsklub, Arnold’s Pump
Club.

Lance Armstrong har
skiftet dopingen ud med
en tungrygsaek.
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Kondition

. At ga lange ture har

normalt ikke den store
effekt pa ens kondition
- det sékaldte VO2-

| max - der er en indika-

tor for, hvor godt din
krop kan anvende ilt,
nar du treener hardt.
Nar man spaender den
tunge rygsaek pa ryggen
og vandrer ud over

| stepperne, aandres in-

tensiteten i treeningen
ojeblikkeligt, sa& ens
VO2-max pavirkes po-
sitivt.

Skansomt

Lgb er en af de aller-
mest tilgaengelige og
populeere traenings- og
motionsformer her-
hjemme og i store dele
af verden. Desveerre
kan lgb veere saerdeles
belastende for kroppen,
hvor der sjeeldent er
langt til en ufrivillig
pause pa grund af ek-
sempelvis et overbela-
stet knae. | forhold til
leb er rucking mere
skansomt, og man er
derfor mindre tilbgjelig
til at fa skader.

Nemt

Man siger, at den bed-
ste traening er den,
man rent faktisk far ud-
fort. Derfor er enkle
pvelser og treeningsme-
toder, hvor man ikke er
afhaengig af komplice-
ret udstyr i et fitnesslo-
kale ofte at foretraskke.
| lighed med lgb, hvor
man stort set blot be-
hover et par sko, er ruc-
king derfor ideelt. Des-
uden kan man ggre det
hvor som helst - bade
alene og som en social
aktivitet.
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Personlig treener Per Niel-
sen er enig i, at traening
med veegtbelastning a la
rucking kan veere en effek-
tiv made at opna resultater
pa.
Man skal dog - som altid
- veere opmarksom pi,
hvilke specifikke resulta-
ter man gnsker at opna.

Er malet at lgbe et hur-
tigt maraton, skal man ik-
ke kaste sig over treenings-
trenden med veaegtbelast-
ning, men egnsker man at
styrketraene og fa pulsen
op i én og samme ombae-
ring, kan rucking meget
vel vaere svaret.

— Det minder om forskel-
lige andre crossfittreenin-
ger, hvor man paferer krop-
pen noget ekstra belast-
ning. Og det vil gare, at nar
dine muskler bliver udsat
for at skulle slide 1idt har-
dere, end de er vant til, sa
bliver kroppen nedt til at
kompensere ved, at hjertet
begynder at pumpe hurti-
gere, og din kropstempera-
tur stiger, fordi du skal ar-
bejde hardere. Du bliver
nedt til at speende op i din
core-muskulatur, og der er
starre belastning pa dine

Rucking har sit ud-
spring i militertrae-
ning, hvor man som be-
kendt ofte marcherer
lange ture med tung op-
pakning. Derfor kaldes
traeningsformen ogsa til
tider 'ruck marching’.

Rucking bliver ofte

Positiv effekt
Terminatoren er ikke i tvivl
om, hvad han ville valge,

hvis han kun matte veelge

en enkelt traeningsmetode.
FOTO: FELIX HORHAGER/RITZAU SCANPIX

SUPEROVELSE

Rodder i militaeret

Per Nielsen har vaeret veert pa podcastprogrammet
’Fed, fit og fakta’ og sundhedsskribent. Pr-FoT0

En rigtig god
allround-
traaningsform

muskler og led. Sa som all-
round treeningsform er det
rigtig godt.

- Er det en mirakelkur eller
for godt til at vaere sandt?

— Det bruges i flere er-
hverv, sa der er helt klart
noget om snakken. Blandt
andet bruger brandmand
det til treening, hvor de gar
pa et logbeband med 24 kilo
pa ryggen, og i militeret
marcheres der jo ogsa langt
med tunge rygsaekke. Det
er med til at give et rigtig
godt grundfundament og
muskelstyrke. Men man
skal ogsd huske pa andre
ting og passe lidt pd med at
leegge sig fast pa en enkelt
ting, bare fordi en person
som Arnold Schwarzeneg-
ger sveerger til det. Man
kan eventuelt overveje at
kombinere det med noget
andet.

- Hvad vil du anbefale, at
man kombinerer det med?

— Det kommer meget an
pa, hvad man har af ska-
vanker og ensker. Jeg kun-
ne godt forestille mig at
kombinere det med noget
yoga eller pilates, s4 man
ogsa far noget smidighed
ind i regnestykket.

kaldt treeningens
schweizerkniv, da det op-
fylder mange traenings-
mal pa én og samme tid.
Tilhaengere mener, at
treeningsformen er et
overlegent alternativ til
vandring, jogging, leb og
cykling.



